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“ Don’t be afraid to move, because the distance of 1000 miles starts by a single step.” 
 Jangan takut melangkah, karena jarak 1000 mil dimulai dari satu langkah. 
 
“Always be yourself and never be anyone else even if they look better than you.” 
 Selalu jadi diri sendiri dan jangan pernah menjadi orang lain meskipun mereka 
tampak lebih baik dari anda. 
 
“Learn from the mistakes in the past, try by using a different way, and always hope for a 
successful future.” 
Belajarlah dari kesalahan di masa lalu, mencoba dengan cara yang berbeda dan 
selalu berharap untuk sebuah kesuksesan di masa depan. 
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PEROKOK AKTIF”6 Bab, 55 halaman, 5 tabel, 5 gambar dan 12 
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Latar Belakang : Meningkatnya prevalensi merokok di negara-negara berkembang termasuk 
Indonesia menyebabkan masalah rokok menjadi serius. Data epidemiologi global 
menunjukkan bahwa rokok membunuh lebih dari lima juta orang di dunia setiap tahunnya 
akibat penyakit kanker paru, penyakit jantung maupun penyakit lain terkait rokok. Seseorang 
yang merokok pasti akan mengalami penurunan kadar VO2 max didalam tubuh. Salah satu 
cara untuk meningkatkan kadar VO2 max pada perokok aktif adalah dengan melakukan 
latihan aerobik intensitas ringan dan intensitas sedang. 
Tujuan Penelitian : Untuk mengetahui pengaruh latihan aerobik intensitas ringan dan 
sedang terhadap VO2 max pada perokok aktif karyawan KUD Mojosongo Kab. Boyolali. 
Metode Penelitian : Penelitian ini merupakan penelitian bersifat Quasi eksperimental 
dengan desain penelitian time series. Dimana sampel dibagi dalam 2 kelompok, yaitu : 
kelompok perlakuan I diberikan latihan aerobik intensitas ringan dan perlakuan II latihan 
aerobik intensitas sedang. Sampel penelitian adalah perokok aktif karyawan KUD Mojosongo 
yang berusia 20-40 tahun. Jumlah sampel yang dilibatkan 28 responden dimana pada masing-
masing kelompok berjumlah 14 responden. Pengukuran VO2 max menggunakan uji six 
minute walking, dengan analisis data menggunakan uji t-test. 
Hasil Penelitian :Setelah 4 minggu penelitian berdasarkan penguji statistik didapatkan hasil 
yang signifikan pada kelompok perlakuan latihan aerobik intensitas ringan dengan nilai 
p=0,012 dan pada kelompok perlakuan latihan aerobik intensitas sedang dengan nilai 
p=0,011. Jadi ada pengaruh berupa peningkatan kadar VO2 max pada perokok aktif yang 
melakukan latihan aerobik intensitas ringan dan intensitas sedang. 
Kesimpulan :Pemberian latihan Aerobik intensitas ringan dan intensitas sedang dapat 
membantu meningkatkan kadar VO2 max pada perokok aktif. 
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Background:The increasing prevalence of smoking in developing countries, including 
Indonesia, causing smoke problems become serious. Global epidemiological datain dicatet 
hat smoking kills more than five million people world wide every year due tolung cancer, 
heart disease and other diseases related to smoking. A person who smokes will decrease VO2 
maxlevelsin the body. One waytoincreaseVO2maxlevelsin active smoker sis the light 
intensity aerobic exercise and moderate intensity.  
 
Objective:Todeter mine the effect of aerobic exercise and moderate light intensity on VO2 
maxin active smokers KUD Mojosongo districtemployees Boyolali.  
 
Methods:This study is aquasi experimental research design time series study. Where samples 
were divided into 2 groups :the treatment group I was given ligh tintensity and aerobic 
exercise II treatment of moderate-intensitya erobic exercise. Samples were active smokers 
KUD Mojosongo employees 20-40 years old. The number of samples which involved 28 
respondent sineach group totaled14 respondents. Measurement of VO2 max using the six 
minute walking test, with data analysis using t-test.  
 
Results: After  4 weeks of the study based on statistical testing show edsignificant treatment 
group aerobic exercise on mild intensity with p = 0,012 and in the treatment group of 
moderate intensity aerobic exercise with p = 0,011 So there is the influence of increased VO2 
max levels in active smokers who light intensity and aerobic exercise of moderate intensity.  
 
Conclusion: Providing light intensity and aerobic exercise of moderate intensity may help 
increase levels of VO2 maxin active smokers.  
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